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WITAJ

Cieszymy sie, ze zdecydowates sie na przyjazny dla
Srodowiska. Kubeczek menstruacyjny FAIR SQUARED. Jest

to miekki kubeczek menstruacyjny wykonany z naturalnego
kauczuku pochodzacego ze sprawiedliwego handlu. Jest on
wktadany do pochwy i zbiera krew menstruacyjna. Kubeczek
menstruacyjny jest wielokrotnego uzytku i moze by¢ uzywany
przez kilka lat. Mozna go bez wahania uzywac podczas upra-
wiania sportu lub ptywania, w nocy i w podrézy. Kubeczka
menstruacyjnego mozna uzywac kubeczka menstruacyjnego
przez caty cykl, zaréwno w przypadku lekkiego, jak i obfitego
krwawienia. Jest on odpowiedni zaréwno dla mtodych
kobiet, ktére dopiero zaczety miesigczkowad, jak i dla kobiet,
ktdre miesiaczkuja od dtuzszego czasu, a takze dla kobiet,
ktére urodzity juz dzieci. Przed pierwszym uzyciem nalezy
uwaznie przeczytac instrukcje obstugi i przechowywac ja w
bezpiecznym miejscu, aby mozna byto z niej skorzysta¢ w
pdzniejszym terminie.

PRZED PIERWSZYM UZYCIEM

Na poczatek nalezy gotowac kubeczek menstruacyjny w duzej
ilosci wody przez okoto 10 minut, aby go zdezynfekowac.
Upewnij sie, ze w garnku jest wystarczajaco duzo wody, aby
kubeczek menstruacyjny nie zostat uszkodzony. Nie powinien
on dotykac¢ dna garnka, mozna go umiesci¢ na przyktad

w trzepaczce. Kubeczek menstruacyjny jest utrzymywany

w pochwie dzieki niewielkiemu podcisnieniu i sile miesni
pochwy. Wazne jest, aby otwory w kubeczku menstruacyjnym
byty drozne. Pomagaja one wyréwnac cisnienie, gdy chcesz
g0 wyjac.

PRZED UZYCIEM

Przed kazdym zatozeniem kubeczka nalezy doktadnie umy¢
rece ciepta wodg z mydtem. Nastepnie nalezy znalez¢
wygodng pozycje, aby mdc wtozyé kubeczek menstruacyjny
w zrelaksowany sposoéb.



SKLADANIE

Istnieja rézne techniki sktadania, ktére utatwiaja wktadanie.
Sktadanie w litere C jest dobrym miejscem do rozpoczecia.

C-Fold S-Fold Punch-Down-Fold

WKtADANIE

Kubek Period Cup mozna wktadac stojac, siedzac, kleczac
lub kucajgc. Nalezy sie przy tym rozluzni¢. Wktadanie jest
tatwiejsze, gdy kubeczek jest mokry. Upewnij sie, ze kubeczek
menstruacyjny pozostaje ztozony podczas wktadania i

wtdz go delikatnie w kierunku plecéw. Aby sprawdzi¢, czy
jest prawidtowo osadzony. Aby to zrobi¢, przesun czystym
palcem wokot kubeczka, aby sprawdzi¢, czy sie roztozyt, lub
delikatnie pociagnij za kulki: Jesli jest prawidtowo osadzony

i wytworzyta sie lekka proznia, podczas ciagniecia poczujesz
lekki opor.

POZYCIA

Wyprobowujac kubeczek menstruacyjny, szybko znajdziesz
dla niego odpowiednig pozycje. Niektdre miesigczkujace
osoby wola, gdy kubeczek znajduje sie tuz przed szyjka
macicy, podczas gdy inne sg zadowolone z pozycji bardziej
wysunietej do przodu, przy wejsciu do pochwy. Nalezy tylko
upewnic sie, ze nie znajduje sie on zbyt blisko wejscia do
pochwy, w przeciwnym razie bedzie niewygodny na przyktad
podczas siadania.



USUWANIE

Kubeczek menstruacyjny mozna nosi¢ w dzien i w nocy,
a takze pozostawiac¢ go w toalecie. Zazwyczaj wystarczy
oproézniac go co 4 do 12 godzin. Czestotliwos¢ zalezy od
czasu cyklu, rozmiaru kubeczka i ilosci krwawien.

Juz po kilku uzyciach szybko zorientujesz sig, jak czesto
powinnas oproznia¢ kubeczek menstruacyjny. Mozesz zaczac
od zmieniania go w takich samych odstepach czasu jak
tampon, aby lepiej wyczu¢, jak obfite sg twoje miesigczki i
dowiedziec sie, jak czesto faktycznie musisz opréznia¢ kubec-
zek. Przed wyjeciem kubeczka menstruacyjnego nalezy umyc
rece cieptg wodg z mydtem i dobrze je optukad. Aby wyjac
kubeczek, nalezy najpierw wyréwnac lekkie podcisnienie
utrzymujace go na miejscu. Mozna to zrobi¢, Sciskajac
podstawe kubeczka menstruacyjnego lub wktadajac palec w
bok kubeczka i popychajac go lekko w bok. Nastepnie mozna
ostroznie wyjac¢ go z pochwy. Pomocne moze by¢ réwniez
$wiadome rozluznienie migsni dna miednicy i obrécenie ku-
beczka. Wyjecie kubeczka menstruacyjnego jest najtatwiejsze
w pozycji kucajacej lub siedzacej na toalecie. Jesli nie mozesz
dosiegna¢ kubeczka menstruacyjnego, dociénij go mie$niami
dna miednicy, az bedziesz mogta dosiegnac palcami jego
spodniej czesci. Wazne jest, aby nie uzywac kulek do
wyciggania kubeczka menstruacyjnego. Moze to by¢ bolesne,
a w najgorszym przypadku nawet mie¢ konsekwencje zdro-
wotne. Mozna o nim myslec jak o przyssawce, ktéra ciggnie
narzady wewnetrzne, takie jak pecherz, macice itp. w dot,
poniewaz podcisnienie nie zostato uwolnione. Usuniecie go
wymaga pewnej praktyki. Poswie¢ wiec wystarczajaco duzo
czasu na ¢wiczenia, szczegélnie na poczatku. Po wyjeciu
nalezy wylac¢ krew do toalety i optukac¢ kubeczek mens-
truacyjny (patrz rozdziat ,,CZYSZCZENIE | PIELEGNACJA®).
Nastepnie mozna go ponownie wtozyc.



UWAGA

W przypadku stosowania wktadki wewnatrzmacicznej w celu
antykoncepcji, nalezy wczedniej oméwic stosowanie kubeczka
menstruacyjnego z lekarzem ginekologiem.

CZYSZCZENIE | PIELEGNACJA

Czyszczenie i pielegnacja kubka Period Cup sg szczegélnie
wazne. Podczas czyszczenia nalezy upewnic sie, ze otwory

sg wolne. Podczas menstruacji wystarczy czyszczenie ciepta
woda i tagodnym, niettustym mydtem. Wazne jest jednak,
aby doktadnie sptukac wszelkie pozostatosci mydta,
poniewaz moze to spowodowac podraznienie pochwy.
Podczas podrézy do krajow, w ktérych woda z kranu nie jest
dostepna lub moze by¢ zanieczyszczona, wazne jest, aby do
mycia uzywac wytacznie wody pitnej. Przed i po kazdym cyklu
miesigczkowym nalezy zdezynfekowac kubeczek menstrua-
cyjny wrzaca woda. Mozna go gotowaé przez 5 minut (100°C).
Upewnij sig, ze w garnku jest wystarczajaca ilos¢ wody, aby
kubeczek nie zostat uszkodzony. Kubeczek menstruacyjny nie
powinien dotykac¢ dna garnka. Do przechowywania kubeczka
menstruacyjnego nadaje sie bawetniany woreczek. Kubeczek
menstruacyjny nalezy przechowywac z dala od Swiatta, w
higienicznym i suchym miejscu.

SKROCENIE

Jesli kulki trzonu powoduja bol lub dyskomfort podczas
chodzenia lub siedzenia, mozna je skréci¢. W tym celu mozna
odcigc¢ jedng lub dwie kulki trzonu. Najpierw wyjmij kubec-
zek menstruacyjny z ostonki i uzyj czystych nozyczek lub
nozyczek do paznokci, aby skrocic trzon. Przed ponownym
wtozeniem nasadki nalezy jg doktadnie wyczysci¢ (patrz
rozdziat ,,CZYSZCZENIE | KONSERWACJA®). Na poczatku skré¢
tylko jedna kulke, a nastepnie sprawdz, czy trzon nie wystaje
juz z pochwy. Dopiero wtedy nalezy odcia¢ kolejng kulke,
jesli to konieczne. Przed skréceniem trzonu nalezy nabrac
wprawy w jego wktadaniu i wyjmowaniu, aby nie skroci¢ go
zbyt mocno.



WAZNE INSTRUKCJE BEZPIECZENSTWA

.

Kubeczek menstruacyjny jest wykonany z naturalnego
lateksu, ktéry w indywidualnych przypadkach moze
powodowac reakcje alergiczne.

Przed uzyciem kubeczka menstruacyjnego nalezy
sprawdzi¢, czy otwory pod brzegiem kubeczka sg drozne.
Przed pierwszym uzyciem gotowa¢ w wodzie przez okoto
10 minut, upewniajac sie, ze w naczyniu znajduje sie
wystarczajgca ilo$¢ ptynu, aby zapobiec uszkodzeniu.
Kubeczek menstruacyjny nie jest srodkiem antykoncep-
cyjnym i nie powinien by¢ stosowany podczas stosunku
ptciowego. Nie chroni przed chorobami przenoszonymi
drogg ptciowa.

W przypadku probleméw ginekologicznych nalezy
omowic¢ stosowanie kubeczka menstruacyjnego z
lekarzem ginekologiem.

Przed uzyciem kubeczka menstruacyjnego nalezy

zawsze umyc rece ciepta woda z mydtem.

Nigdy nie nalezy nosi¢ wktadki domacicznej dtuzej

niz 12 godzin bez jej doktadnego wyczyszczenia.

W przypadku noszenia wktadki wewngtrzmacicznej w
celu antykoncepcji nalezy wczedniej omdwic stosowanie
kubeczka menstruacyjnego z lekarzem ginekologiem.
Podczas korzystania z kubeczka menstruacyjnego moze
dojé¢ do przesuniecia wktadki hormonalnej lub miedzianej.
Mozna to sprawdzi¢, przesuwajac palcem wzdtuz krawedzi
kubeczka po jego wtozeniu i sprawdzajac, czy mozna
wyczué nitke. Nalezy réwniez upewnic sie, ze kubeczek
menstruacyjny zostanie wyjety dopiero po zwolnieniu
prézni (patrz sekcja ,,USUWANIE®). Jesli wktadka powoduje
boél lub wydaje sie przemieszczac, nalezy zastosowac
alternatywng metode antykoncepcji (np. prezerwatywy)
i zleci¢ kontrole wktadki ginekologowi.



Nalezy natychmiast usung¢ wktadke domaciczna, jesli
wystapia objawy takie jak bdl, podraznienie skory,
pieczenie lub stan zapalny w pochwie lub okolicy
narzagdoéw ptciowych lub bél podczas oddawania moczu.
Jesli wystapi jeden lub wiecej z tych objawoéw, nalezy
natychmiast skonsultowac sie z lekarzem.

Kubeczka menstruacyjnego nie nalezy my¢ w zmywarce -
detergent moze uszkodzi¢ materiat.

Kubeczek menstruacyjny nie powinien mie¢ kontaktu

z substancjami oleistymi.

Kubeczek menstruacyjny nalezy przechowywac w suchym,
higienicznym miejscu z dala od $wiatta. Idealnie nadaje
sie do tego dotaczony woreczek.

Kubeczek menstruacyjny nalezy przechowywac z dala
od dzieci i zwierzat.

W przypadku zauwazenia pekniec, ztaman lub innych
zmian na kubeczku menstruacyjnym zalecamy jego
wymiang na nowy.

Nie nalezy udostepniac¢ kubeczka menstruacyjnego
innej osobie.

Z czasem kubeczek menstruacyjny moze ulec nieznac-
znemu odbarwieniu. Nie ma to jednak wptywu na jego
dziatanie.

Kubeczek menstruacyjny nie moze by¢ uzywany
bezposrednio po porodzie. Po pierwsze, krwawienie
miesigczkowe musi ustac po cigzy.



ZESPOt WSTRZASU TOKSYCZNEGO (TSS)

Zespot wstrzasu toksycznego (TSS) to zespot infekcji
wywotany przez okreslong bakterie i wytwarzane przez nig
toksyny. Toksyny te moga by¢ wchtaniane przez organizm
poprzez otwarte rany i btony $luzowe.

OBJAWY TSS

Wysoka goraczka, omdlenia, béle miesni, kotatanie serca,
nudnosci i wymioty, biegunka, sennos¢, spadek cisnienia krwi,
ogdblne zaczerwienienie przypominajace oparzenie stoneczne
z nastepujacym po nim tuszczeniem sie skory, zwtaszcza na
podeszwach stép i dtoniach. W przypadku wystgpienia jed-
nego lub wiecej z tych objawéw podczas miesiaczki, nalezy
natychmiast usuna¢ kubeczek menstruacyjny i skonsultowac
sie z lekarzem. Poinformuj te osobe, ze moze to byc¢ TSS. Jesli
w przesztosci wystapito TSS, nie nalezy uzywac kubeczka
menstruacyjnego.

Mozesz réwniez zajrze¢ na nasza strone internetowa.
Wiecej wskazowek dla poczatkujacych uzytkownikdw kubkéw
okresowych mozna znaleZ¢ na stronie fairsquared.com.

FAIR SQUARED GmbH
Hermann-Heinrich-Gossen-Str. 4
D-50858 Koln (Kolonia), Niemcy
Telefonu +49 (0) 2234 929 66 00
info@fairsquared.com
www.fairsquared.com

Wersja 06/2024



